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2 лова признательности 


их ве. 85 
хотел бы поблагодарить многих, очень мно- 
‘людей, так как научные поиски не ведутся 


ночку. Все время я ощущаю неустанную 


я свои надежды. Особую благодарность ад- 
о своей жене Марте за ее любовь и друж- 
рям Клаудии и Эмилии за радость, ко- 


ерять интуиции. 
не хватает слов, чтобы выразить 
ь и признательность следующим 


Уитни - моему соавтору, и ее парт- 
рину, превратившим сложней- 
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шую научную информацию в живой, доступ- 
‘ный текст и понятные практические рекомен- 
дации на каждый день; 

Дженис Вэйлили — моему литературному 
агенту, чьи мудрость и целеустремленность 
постоянно поддерживали и вдохновляли меня; 

Эми Герц - редактору издательства «Елуег- 
пеаа/Ри$пат», чьи прозорливость и забота по- 
могли превратить науку о группах крови в по- 
пулярную программу оздоровления; 

Джейн Дистел - литературному агенту 
Кэтрин, всегда дававшей дельные советы; 
Хейди Мерритт, чьи заинтересованность и 


внимание к деталям помогли приблизить текст 
книги к совершенству; 


моим сотрудникам с Саммер-стрит, 2009, и 
Брук-стрит, 5, — за трудолюбие, 
верность общему делу, 


а также всем моим замечательным пациен- 
там, в поисках здоровья и Удовлетворенности 
жизнью удостоившим меня своим доверием 


поддержку и 








Что говорят люди 
| с группой крови В 
а о своем питании 


Мишель У., 42 года 
«Я перешла на В-диету 1! января 19978 года и 
соблюдаю ее по сей день, достаточно строго сле- 
дуя всем рекомендациям. На протяжении первых 

`3— месяцев, чтобы проверить эффективность но- 

вой для меня системы питания, я ела более кало- 
йную пищу, чем обычно (если бы я уменьшила ко- 
личество калорий, то так или иначе похудела бы). 

‚хотелось узнать, действительно ли эта система 

ния отличается от других, поэтому решила 

ючить из рациона вредные для меня продукты, 
меньшать калорийность пищи. Я употребля- 

‚ другие калорийные продукты, но только 

‹ что были разрешены «моей» диетой. 
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3, но последние 2 месяца до перехода на 


не изменить. систему питания, как отеки 
еньшились процентов на 80. Я начала 
‹ сегодняшнему дню уже потеряла 36 кг, 

дует сбросить еще 5, чтобы вес пришел 


53 лет я понял, что больше не могу 
весв пределах нормы. Поэтому регу- 


г. После переходо на Взднету похудел 


хи 
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к высокобелковую дие- 
ьно похудел, но не выдер- 
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орят люди с группой крови В о своем питании ы. 


‚ но оказывает моральную поддержку, так 
видит результаты: я похудел, а мое настрое- 
лучшилось». 


си Р., 58 лет 
[иного лет страдаю полиартритом, лечусь у рев- 


толог [ 
тол а. Боли в бедренных и коленных суставах 
и почти нестерпимыми. Другие сустовы тоже во 

















ос ко всему, я избавилась от лишнего веса. 
В когда худела, суставы не переставали 





33, года 

‘лет я страдала синдромом хроничес- 
ти. Я с трудом могла работать и боя- 
ня уволят. У меня не было сил зани- 
{ ьтурой, а ведь раньше я так любила 
› мне цеплялась каждая зароза. Ко- 


вствовала себя старухой! Време- 


ось лучше, и тогда появлялась 


‘какое-то время болезни опять 
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возвращались. В мае 1999 года врач-натуропот 
порекомендовал мне перейти на систему питания 
для группы крови В, что я и сделола. Мне.срозу же 
стало лучше. Уже год следую В-рациону, и ко мне 
вернулась жизнь. Я больше не падаю в обморок 
на работе, занимаюсь физкультурой, но главное ^ 
вернулся мой обычный оптимизм. Спасибо, доктор 


Д’Адамо! 


Пол М., 45 лет 
«На протяжении последних лет постоянно боролся 
со слабостью иммунной системы, проявлявшейся в 
бесконечных простудах, бронхитах, гриппе. Я всерьез 
задумался о своем здоровье, когда у меня обнару- 
жили грыжу пищеводного отверстия диафрагмы. 
Врачи сказали, что мне необходимо постоянно при- 
нимать лекарства. Я хотел найти альтернативный 
метод лечения и обратился к специалисту по игло- 
укалыванию. Он-то и порекомендовал мне попро- 
бовоать перейти на`разработанную вами диету, если 
ничто другое не помогает наладить пищеварение. 
Пока я не прочел вашу книгу, почти каждый день ел 
курятину — жареную, вареную, куриный суп, бутер- 
броды с курятиной... В общем, надеюсь, вы меня по- 
няли. Я вначале думал, что будет очень трудно роди- 
кально изменить свой рацион, но, к счастью, ошиб- 
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Что говорят люди с группой крови В о своем питании И 
о а во о ОИИИИОВЬЩЬЙ 


ся. Вместо курятины я теперь ем ягнятину. Переходя 

на В-рацион, я не ставил специальной целью сбро- 

сить вес, но за 2 недели потерял почти 4 кг, даже не 

следя за рекомендуемым размером порций. Сомое 

главное — несравненно улучшилось общее состоя- 

ние здоровья. Раньше я часто чувствовал слабость и 

вялость. Теперь все позоди. Я стал заметно энергич- 

нее. Мой вес стабилизировался на 65 кг — столько я 

весил в год окончания колледжа, а ведь даже не пы- 

тался как-то ограничивать количество калорий! Я 

| никогда не считал себя толстяком, однако все уверя- 
ют, что теперь выгляжу намного лучше. Но самое 
лучшее, что принесла мне новая система питания, — 
победа над простудами и гриппом. Раньше, едва по- 
чувствовав первые признаки простуды, я уже знал, 
. . что неизбежно придется провести пару дней в пос- 
тели. За последнее время мне несколько раз при- 
а шлось ложиться спать с первыми признаками про- 
студы и мыслью, что завтра проснусь больной и 
разбитый. Но вот удивительно — я просыпался со- 
 вершенно здоровым! Мои знакомые, несмотря на 
_ происшедшие со мной изменения, по-прежнему’ 
кептически относятся к вашим идеям. Ну и ладно, 
с ь думают, что хотят. Я чувствую себя прекрасно 
огу не бояться, что у меня вдруг вывалятся кишки, 

мы с семьей поедем отдыхать на Гавайи». 
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Письмо к читателям 


Дорогие обладатели группы крови В! 


В книге, которую вы держите в руках, 
собраны основные положения и принципы 
организации здорового питания, разработан- 
ные специально для людей с вашей группой 
крови: Если вы пока что не знакомы с этой 
‘системой, то найдете здесь простые и д0- 
ступные рекомендации для новичков, что 
‚ поможет постепенно перейти на здоровое 
_ питание. Если вы уже прочли книги о груп- 
пах крови, питании и здоровом образе жиз- 
и («4 группы ро = 4 пути к здоровью», 

















































эта книга станет вашим спутником и д0б- 
рым советчиком при выборе продуктов и 


блюд. 

Пять лет прошло с тех пор, как вышла 
`в свет моя первая книга «4 группы крови — 
4 пути к здоровью», в которой я впервые 
представил читателям новую систему пи` 
тания. За это время я получил десятки 
тысяч откликов со всех концов планеты. 
Среди авторов писем было множество об- 
ладателей группы крови В, преодолевших 
серьезные хронические и острые заболева- 
ния, избавившихся от лишнего веса, значи- 
тельно улучшивших свое самочувствие, и 
все это — лишь за счет правильно состав- 
ленного рациона, учитывающего генети- 
чески обусловленные особенности организ- 
‚ ма. Многочисленные научные исследова- 
ния (их количество растет с каждым 
днем) подтверждают, что индивидуаль- 
ные различия играют важнейшую роль при 
принятии решений, касающихся здоровья 

и образа жизни человека. 
Я искренне надеюсь, что вы присоедини- 
тесь к своим «братьям по крови группы 
В», перешедшим на новую систему пита- 
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‘благодаря этому успешно поправив- 
вое здоровье. Приглашаю вас скорее 
родить прекрасное самочувствие и ра- 
› жизни - верные признаки успешно- 
ействия системы здорового питания 


‚группы крови В! 


7 


Питер Д’Адамо, 
доктор натуропатии 




















Важное замечание 


В данной книге собрана лишь самая важная 
информация об организации питания для 
группы крови В. Тем, кто хочет получить 
максимальный терапевтический эффект, сове- 
туем обязательно прочитать другие книги Пи- 
тера Д’Адамо: «4 группы крови - 4 пути к здо- 
ровью», «4 группы крови — 4 кухни» и «4 
группы крови - 4 образа жизни». В них вы 
найдете разнообразную и подробную информа- 
цию о значении группы крови для выбора ра- 
циона питания и физических упражнений, 

для физической активности и эмоциональ- 

ной стабильности, а также о ее важной роли 

в состоянии здоровья и предупреждении за- 


болеваний. 








ВВЕДЕНИЕ 


",. 


Группа крови и питание 


Большинству людей никогда не приходи- 
‘лось слышать, чтобы группа крови и рацион 
могли быть каким-либо образом взаимосвяза- 
ны. Однако именно эта взаимосвязь часто по- 
могает найти ответы на самые трудные вопро- 
сы. Ученые уже давно осознали, что в понима- 

3 процессов, ведущих к здоровью или болез- 


звенья, и ‘именно они являются ключом ко 
многим парадоксам в диетологических и меди- 
ева исследованиях. Анализ роли группы 
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о шее об, 
По мастерской задумке природы они представ. 
ляют собой мост, соединяющий нас с далеки. 
ми предками. Это — послание из древних вре- 
мен, записанное на неразрушимом пергамен- 
те. Обладая группой крови В, вы несете в себе 
наследие своих пращуров-кочевников, в неза- 
памятные времена заселявших прежде необи- 

’ таемые территории. Ген группы В позволил 
вашим предкам выжить и процветать в небла- 
гоприятных условиях высокогорья и холодно- 
го климата, питаясь самой разнообразной пи- 
щей — мясом, молочными продуктами, зерном 
и овощами. Удивительно, но и в начале ХХ 
столетия ваша иммунная и пищеварительная 

системы по-прежнему приспособлены к 0с0- 
бенностям питания древних кочевников с груп- 
пой крови В. 

Группа крови — ключ к деятельности им- 
мунной системы вашего организма, а значит, 
важный определяющий фактор состояния здо- 
ровья. Антигены группы крови играют в ва- 
шем организме роль стражи, стоящей у ворот. 
Создаваемые ими антитела не пропускают в 
организм опасных «вражеских лазутчиков». 


Когда антитело встречает чужеродный антиген 
или микроорганизм, происходит реакция аг- 
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тлютинации (что буквально означает «склеи- 
вание»). Антитела «прилипают» к инородным 
антигенам, в результате клетки, вирусы, пара- 
зиты и бактерии, подлежащие уничтожению, 
становятся очень «‹липкими» и склеиваются 
} °— друг с другом. После этого иммунной системе 
намного легче расправиться с ними. 
Ученые обнаружили, что ряд продуктов пи- 
ет _тания вызывает агглютинацию клеток крови 
только определенных групп и не воздействует 
_на клетки остальных групп крови. Это значит, 
: что один и тот же продукт может быть опас- 
ным для обладателей одной группы крови, но 
г } безвредным и даже полезным - для обладате- 
других групп крови. 
_ Между клетками вашей крови и вещества- 
: ми, ся в продуктах питания, 


4 == 




















личен для обладателей разных групп 
Это — часть вашего генетического на- 










атся вещества под названием «лекти- 
бые ей обладающие агглюти- 
вами и способные воздей- 
ти: `В природе лектины 
«клеем» для при-. 
в к другим клет- 
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кам. У многих болезнетворных вирусов и бак- 
терий есть лектины, специфичные для клеток 
той или иной группы крови, поэтому они 
охотнее «липнут» к людям с данной группой 
крови. 

Вернемся к пищевым лектинам. Когда вы 
едите продукты, содержащие лектины, не со- 
вместимые с вашей группой крови, то эти ве- 
щества атакуют ваши органы или системы 
организма (почки, печень, мозг, желудок и 
др.), провоцируя в них агглютинацию клеток 
крови. Например, в курятине содержится лек- 
тин, взаимодействующий с кровью группы В. 
Он затрудняет работу пищеварительных фер- 
ментов и влияет на выработку инсулина, нару- 
шая обмен веществ в вашем организме. 

Система питания для людей, имеющих 
группу крови В, призвана восстановить ес- 
тественные защитные функции иммунной 
системы, наладить обмен веществ и очис- 
тить кровь от опасных лектинов. Эта диета 
принесет пользу всем обладателям группы 

крови В, но конкретный результат будет за- 
висеть от тяжести вашего заболевания и стро- 
гости соблюдения рекомендаций по органи- 


зации рациона. 


{ 
| 
| 








| 


| Введение. Группа крови и‘питание 21 
Ш. ОСНОВНЫЕ ПОЛОЖЕНИЯ СИСТЕМЫ 
| ПИТАНИЯ ДЛЯ ЛЮДЕЙ 

| С ГРУППОЙ КРОВИ В 


Ключ к системе питания для группы крови 
В - равновесие. Обладатели этой группы кро- 
ви достигают наилучшего состояния здоро- 
вья, когда используют в пищу все лучшее из 
растительного и животного мира. В некото- 
ром смысле, группа крови В стала попыткой 
природы на пути эволюции свести воедино 
различные народы и культуры. Если ваш ра- 
цион сбалансирован и содержит мясо, рыбу, 
молочные продукты, зерновые и овощи, то 
ваш вес будет оставаться в пределах нормы и 
вы сохраните устойчивость ко многим тяже- 
лым заболеваниям, характерным для нашего 
° времени, — в том числе к раковым и сердеч- 
к но-сосудистым. 
° Система питания для группы крови В дей- 





















к вашего организма, обуслов- 
труппой крови. 





—— о Продукты, нопитки, пищевые добавки 
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мясо и птица; 


‚ рыба и морепродукты; 


молочные продукты и яйца; 


растительные масла и рыбий жир; 
› орехи и семена; 


{ 
. бобовые; 


крупы, мука, хлеб и макароны; 
‚ овощи, зеленъ, грибы; 

‚ фрукты; 

. соки и жидкости; 

. пряности и специи; 

. варенъе, соусы и приправы; 

. травы и травяные чаи; 

. другие напитки. 


Продукты питания, входящие в каждую 
группу, разделены на 3 категории: «Полезно», 
«Нейтрально» и «Избегать». Эти категории 


можно коротко и упрощенно охарактеризовать 
следующим образом: 


* ПОЛЕЗНО - эти продукты действуют 
на ваш организм как ЛЕКАРСТВО. 
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оо ООС 


* ИЗБЕГАТЬ - эти продукты действуют 
на ваш организм как ЯД. 


‚ НЕЙТРАЛЬНО - эти продукты для вас 
просто ЕДА. 
| Система питания для группы крови В пре- 
ры дусматривает очень широкий выбор разнооб- 
(1 разных продуктов, поэтому вам не следует 
волноваться из-за ограничений. Если это воз- 
можно, старайтесь отдавать предпочтение про- 
дуктам из категории «Полезно» и свободно 
) наслаждайтесь разнообразием любимых,блюд, 
и приготовленных из «нейтральных» для вас 
| продуктов. В продуктах из категории «Нейт- 
рально» содержатся витамины, микроэлементы 
и другие питательные вещества, необходимые 
для здорового сбалансированного питания. 
те р °— В начале каждой главы вы увидите таблич- 
м ку примерно такого содержания: 









Частота употребления в неделю, 
если ваше происхождение... 









Группа крови в 


Африканское | Индоевропейское | Азиатское 
3—5 3-5 
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Не следует считать жестким правилом пред- 
лагаемую частоту употребления продуктов в 
зависимости от происхождения. Речь идет о 
более точной регулировке рациона с учетом 
известных особенностей, характерных для лю- 
дей вашего происхождения. В различных ра- 
сах и культурах ген В встречается с разной 
частотой, то есть для одних популяций он ти- 
пичен, для других — редок. Представители 
разных рас и народов с одной и той же группой 
крови могут иметь различный рост и вес, не 
говоря уже о многочисленных культурных осо- 
бенностях. Поэтому вы можете учитывать пред- 
лагаемые размеры порций и частоту употреб- 
ления продуктов, но точно так же можете не 
обращать внимания на эти данные. В послед- 
нем случае для планирования рациона поста- 
райтесь сами определить величину и количес- 
тво порций. 


ыы ыы 





ГЛАВА 1 




























в 

О 

ь Мясо и птица 

Е 

- 

ы ’— Группа крови В Частота употребления в неделю, 

если ваше происхождение... 

ге 

ее ] Африканское | Индоевропейское | Азиатское 

ий: Нежирное| 120-180 г 2-3 

и ‹ _— красное | (мужчины), 

е . мясо 9-2 

›- и птица 

(- 

›- 

е | _ Похоже, что для В-людей характерно нали- 
9 чие прямой связи между стрессами, аутоим- 


_мунными заболеваниями и употреблением наи- 
более распространенных сортов красного (тем- 
_ ного) мяса. Дело в том, что ваше далекие 
едки лучше приспособились к другим видам 
`. (Вряд ли в сибирской тундре паслись 









вас ослаблен иммунитет, то рекомен- 
тесто говядины и индейки несколько 
| › есть ягнятину, баранину или 
_За годы врачебной практики я 
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оо 


убедился, что одна из самых больших труднос- 
тей при переходе на В-диету - полный отказ от 
курятины. В курином мясе содержится лек- 
тин, агглютинирующий эритроциты крови 

группы В. Если вы привыкли чаще употреб- 
лять птицу, чем мясо рогатого скота, то заме- 
ните курятину на индейку. 


ПОЛЕЗНО 








Баранина Крольчатина 





Мясо козы 


Ягнятина 


НЕЙТРАЛЬНО 


Говядина 


Телятина 





И. 


4 


| 





Ц 


З _ ИЗБЕГАТЬ 






Утятина 


Черепаха 











а ГЛАВА 2 


’ Рыба и морепродукты 





Частота употребления в неделю, 
если ваше происхождение... 






Рыба и морепродукты, особенно обитающие 
глубоководных участках океана (треска и ло- 
о ъ), очень полезны для обладателей группы 
рови В. Прекрасный источник высококачес- 
ых белков — камбала, палтус, морской 
‚ Вам следует избегать употребления прак- 
! всех моллюсков — крабов, омаров, 
к, мидий и т. д., поскольку в них со- 
я лектины, вредные для обладателей 
руппы крови. 

















Горбыль 






Камбала 




















30 Группа крови И! (В): продукты, напитки, пищевые добавки 


ПОЛЕЗНО (продолжение} 


Лосось Махи-махи 
Морской окунь Морской черт Роу = 
Морской язык Осетр 
_ Палтус т Пикша 
Порги Сардина 5 
Светлоперый судак Скумбрия Бы 
Треска Хек 
Щука 
`НЕЙТРАЛЬНО 













Атлантическая 
длинная камбала 


Акула 


Золотистый 
морской окунь 


Голавль 





Кефаль 


Красный горбыль | Лофолатилус 















са _ Глава 2. Рыба и морепродукты 31 3 

| `НЕЙТРАЛЬНО (продолжение) 

у | Луфарь Люциан 

—_ | Е 
Маскинонг $ Менек 

| „Мерланг Морское ушко 

= а (моллюск) 

> Морской гребешок Подкаменщик 

у: у Помпано (трахинот) Пресноводный окунь 

= в _ Мечрыба Парусник 





Сельдь (свежая, 
соленая, маринованная) 


Серебристый окунь 


Сиг 


-| Осьминог 
Раки 


 Сериола (желтохвост) 


Улитка съедобная 















ГЛАВА 3 
— 
45. чные продукты и яйца 
ал Частота употребления в неделю, 
если ваше происхождение... 
) 


ко обладатели группы крови В могут 
ь себе наслаждаться широким разно- 
молочных продуктов. Дело в том, 
› О-галактозамин, образующий анти- 
крови В, — это тот же сахар, кото- 
кится в молоке. Молочные продук- 
в. ацион человека вместе с одомаш- 
И: — именно тогда, когда проис- 
ь группы крови В. Что 


обратите. АЕ в ях 
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Ам 


Следует учитывать возможную наследствен- 
ную непереносимость молочных продуктов, а 
также культурные традиции разных народов. 
Если вы выросли в одной из азиатских стран, 
то вам, возможно, поначалу будет нелегко 
привыкнуть к молочным продуктам. И вовсе 
не потому, что им сопротивляется ваш орга- 
низм, а из-за особенностей национальной кух- 
ни, в которой не принято употреблять молоч- 
ные продукты. Дело в том, что молочные про- 
дукты впервые появились в азиатских странах 
при вторжении монгольских орд и считались 
там «пищей варваров», не пригодной для мест- 
ного населения. Клеймо «непригодности» мо- 
лочных продуктов сохраняется во многих ази- 
атских культурах и по сей день, хотя в Азии 
проживает значительное количество обладате- 
лей группы крови В. Рацион этих людей тра- 
диционно основан на вредных для них соевых. 
продуктах. Проблемы с адаптацией к молоч- 
ным продуктам могут ожидать и людей афри- 
канского происхождения. В Африке группа 
крови В встречается редко, и среди африкан- 
цев много людей, страдающих непереноси- 

мостью лактозы (молочного сахара). 





С. 
СЕ 


М; 


Сл 


Молочные продукты и яйца __ 35 






Домашний творожный | Йогурт 

















‚ 

гко Козий сыр 
все 
ога- С ыы Молоко коровье 
сух- Че. арм моцарелла Сыр панир 
точ- м => сыр 
тро- 
нах Сыр фармер 
гись (американский творожный 
ест- сыр без сычуга) 

мо- Творог 


Монтерейский сыр 
(мягкий влажный сыр 


типа чеддера) 
Пахта 
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Группа крови И! (В): продукты, напитки, пищевые добавки 


НЕЙТРАЛЬНО (продолжение) 








Сметана Сыворотка молочная 
Сыр бри Сыр грюйе 
Сыр камамбер Сыр колби (мягкий 


сыр типа чеддера) 


Сыр нешатель Сыр пармезан 
(французский сыр 
типа сливочного) 


Сыр проволоне Сыр чеддер 
Топленое масло Швейцарский сыр 
Эдамский сыр Эмментальский сыр 
Яйцо куриное Ярлобергский сыр 
ИЗБЕГАТЬ 







Голубой сыр 
(типа рокфор)} 


Американский сыр 


Яйца гусиные Яйца перепелиные 





Яйца утиные 


Оли 


с м 















таки 

‚4 ГЛАВА 4 

— № Ё м п оье масла 

А а ‚и рыбий жир 

а в Частота употребления в неделю, 
в ‚ если ваше происхождение... 


е в свой рацион оливковое масло, 
ющее улучшению пищеварения 
яю от запоров. Употребляйте его 
г по одной столовой ложке че- 
: Откажитесь от кунжутного, под- 
и кукурузного масел, так как в 
тся лектины, нарушающие ра- 
рительного тракта у В- ира 


` 
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и 
НЕЙТРАЛЬНО 









Льняное масло Масло грецкого ореха 





Масло из семян 
черной смородины 


Масло из семян 
вечерней примулы 






Масло пшеничных 
зародышей 


Миндальное масло 








Рыбий жир 
(из печени трески) 


ИЗБЕГАТЬ 


Арахисовое. масло Касторовое масло 
















Кокосовое масло Кукурузное масло 








Масло из семян 
огуречника аптечного 


Кунжутное масло 


Рансовое масло 





‘Сафлоровое масло Соевое масло 


Хлопковое масло 


У 


| 


| 


ГЛАВА 5 


Орехи и семена 











Частота употребления в неделю, 


Группа вони = ‚если ваше происхождение... 


Порция |Африканское | Индоевропейское | Азиатское 





Большинство орехов и семян не годится 
для обладателей группы крови В. В арахисе, 
семенах кунжута (сезама) и подсолнечника 


в содержатся лектины, нарушающие выработ- 
ва: нсулина у В-людей. Людям с группой 
г ей в, выросшим в азиатских странах, бу- 





ковы 











40 Группа крови !!! (В): продукты, напитки, пищевые добавки 
Ш Ш Ш——0—д——0Б««,Я 


НЕЙТРАЛЬНО 








Бразильские орехи Буковые орешки 








Грецкие орехи Калифорнийские орехи 


(обычные) 





Каштаны съедобные Миндаль 





Миндальная паста Орехи гикори 





Орехи личи Орехи макадамия 









Семя льна 





Орехи пекан 


ИЗБЕГАТЬ 





Арахисовая паста 







Паста из семян 
‚подсолнечника 






Тахини (паста 


Семя тыквы 
из семян кунжута) 









| 





ГЛАВА 6 


Бобовые г. 





Частота употребления в неделю, 
если ваше происхождение... 










Группа крови В 






Порция |Африканское | Индоевропейское | Азиатское 


Бобовые 


















1 стакан 


сухих 
бобовых 





Во многих бобовых содержатся лектины, на- 

: рушающие выработку инсулина в организме 
— В-людей. Как правило, обладатели этой группы 
з крови, выросшие в азиатских культурах, лучше 
р приспособлены к бобовым, так как блюда из них 
°— широко употребляются в азиатской кухне. 





Фасоль «кидни» 
(темно-бордовая, 

похожая по форме 
на говяжью почку) 
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НЕЙТРАЛЬНО 


Бобы «фава» (конские 
бобы) 





Белая фасоль 


Горошек зеленый 






Кормовые бобы Красная фасоль 


Медная фасоль Северная фасоль 
















Тамаринд 





Стручковая фасоль 


Фасоль «каннелини» 


ИЗБЕГАТЬ 











Вигна китайская Нут (бараний горох) 
(коровий горох, 


«черный глаз») - 






Побеги мелкого Соевое молоко* 


турецкого горошка 












Соевый сыр* 





Соевое мясо* 


Соя, мисо* 





Соевые бобы 






, Соевый фарш* Соя, тофу* 


‚ 
х 
ы 








дл ЗА ВА”. 
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'АТЬ (продолжение) 


Фасоль «пинто» 
(пятнистая) 











— Крупа, мука, хлеб 
7 - _— и макароны 


Частота употребления в неделю, 
если ваше происхождение... 


дил встречать обладателей 
кров В, ‘без особого вреда для себя 
ы их пшеницу и продукты из нее, 
то, такие люди переносят пше- 


‚хорошо. 1:3 пшеничной 1 клейко- _. 
‚ скапливающийся 8: 
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жир. Таким образом, продукты из пшеницы 
могут стать одной из причин лишнего веса у 
В-людей. Обладателям группы крови В следу- 
ет избегать продуктов из ржаной муки. Лек- 
тин, содержащийся в ней, оседает в сердеч- 
но-сосудистой системе, вызывая изменения со- 


_ става крови и повышая риск инфаркта. Куку- 


руза и гречка — основные причины возникно- 
вения лишнего веса у обладателей группы кро- 
ви В. Они сильнее остальных продуктов замед- 
ляют обмен веществ, нарушают выработку ин- 
сулина, провоцируют возникновение отеков и 
быструю утомляемость. 

В магазинах здорового питания в продаже 
бывает хлеб сортов «Еззепе» и «Езек!е|», на 
100% состоящий из пророщенной пшеницы. 
Это «живой» хлеб, богатый питательными 
веществами. Вредный для вас лектин, содер- 
`жащийся в пшеничных зародышах, разруша- 

ется при проращивании. 

Рекомендую употреблять хлеб, макароны 

‹ и рисв умеренном количестве, поскольку вы 
7 едите. достаточно мяса, рыбы и молочных 
продуктов из списка рекомендованных. 











Глова 7. Крупа, мука, хлеб и макароны 47 
_——»—»Б›»—— 
ПОЛЕЗНО 





Овсяная крупа Овсяная мука 













Овсяные хлопья 


Овсяные отруби 








Пшено (просо) Рис воздушный 


Рисовое «молоко» 





Рисовые отруби 






Спельта (полба) — 
крупа и хлопья 


Хлеб из пророщенной 
пшеницы, 
сорт «Еззепе» 


НЕЙТРАЛЬНО 


Квиноя Макароны из шпината 


Манная крупа Мюсли и смеси 
р злаковых хлопьев, 
содержащие 
только полезные 
и нейтральные 
ингредиенты 


Пшеничная белая мука Пшеничная мука 


АР рафинированная 
- _ | неотбеленная 


и продукты из нее 


48 Группа крови !! (В): продукты, напитки, пищевые добавки 
А руг 


НЕЙТРАЛЬНО (продолжение) 


Пшеничная мука 
` семолина и продукты 
из нее 


Рисовая мука 


Рисовый «крем» 
(пюре) 


Хлеб 
без клейковины 


Хлеб 

_ из пророщенной 
пшеницы фабричного 
производства (кроме 
сортов «Еззепе» 
и «Е2ек1е]») 


Ячмень 


ИЗБЕГАТЬ 
Амарант (щирица) 


Гречневая мука 


Рис 
(белый, бурый, 
басмати) 


Рисовые хлебцы 


Спельтовая мука 
и продукты из нее 


Хлеб на 100% из 
пророщенной пшеницы, 
сорт «Езек1е» 


Хлеб 
из соевой муки 


й 
Гречневые хлопья 





авки. 
мы 


«> 


кр 


ИЗБЕГАТЬ (продолжение) 


4 


° Крупа кускус 


’°— _ (пробленая пшеничная) 


СЯ Е Кукурузная крупа 









4 Кукурузные хлопья. 
гь 


_ Макароны 
на 100% из артишока 
и топинамбура 


цельнозерновая мука 


и продукты из нее 


и 


ный «крем» 


| ` [лова 7. Крупа, мука, хлеб и макароны 
| 


Камут 


| 





Кукурузная мука 


Лапша «соба» 
(гречневая) 


ое 


лаковых хлопьев, 
содержащие ' 
ингредиенты из списка 
«Избегать» 


Пшеничная мука 
с клейковиной 
и продукты из нее 


нот" 


Ржаная мука 
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о евые добовки 
ИЗБЕГАТЬ (продолжение) 


Ржаные хлопья 







Тефф 
(полевичка. 
абиссинская) 





ГЛАВА 8 


Овощи, зелень, грибы 


— 


Частота употребления в день, 


Группа крови В 
если ваше происхождение... 






Порция 
























Готовые | | стакан 


] стакан 


Обладателям группы крови В подходят са- 
мые различные овощи и зелень, богатые пита- 
тельными веществами. Постарайтесь извлечь 
из них максимальную пользу, съедая в день 
3—5 стаканов овощей и блюд из них. Список 
нежелательных овощей невелик, но на них 
следует. обратить внимание. Артишоки, топи- 
намбур, редис и редька нарушают пищеваре- 
В-людей. Исключите из рациона помидо- 
ржат вредный для вас 


————- 


_ ние 
° ры, поскольку они соде 
_ лектин. Вам не рекомендуется также употреб- 
° лятьоливки и маслины. Они вредны для вас не 
Е сами по себе, а из-за содержащихся в них 
п ых грибков, способных вызывать ал- 
‹ие реакции. Обладатели группы кро- 










Африканское | Индоевропейское | Азиатское 





| У ’° Группа крови И! (В): продукты, напитки, пищевые добавки 
Е ПРОЗЫ, ЧОПИТКИ, пищевые добавки 


ви В от природы более подвержены вирусным 
'и аутоиммунным заболеваниям, поэтому вам 
рекомендуется есть как можно больше зелени. 
В ней содержится магний, обладающий анти- 
вирусными свойствами. 


ПОЛЕЗНО. 
Баклажан Батат 

(сладкий картофель) 
ЕКО Брюссельская капуста 
Грибы шиитаке Имбирь свежий 


Капуста белокочанная Капуста кормовая 





Капуста Листовая капуста 
краснокочанная 
Молодые листья Морковь 
горчицы 
Пастернак Перец сладкий 

; . | болгарский 
Петрушка Свекла 
Свекольная ботва Цветная капуста 



















Глава 8. Овощи, зелень, грибы 


| 
НЕЙТРАЛЬНО 


| г 
| Бок-чой Ботва репы 
| Брюква Грибы абалоне 
| Грибы вешенка Грибы еноки 
{ | Грибы маитаке Грибы обычные 
| | (шампиньоны) 
Грибы портобелло Дайкон 
\ (китайский редис) 
й 
в: Жеруха . Кабачок 


(водяной кресс-салат) (все сорта) 


Картофель Квашеная капуста 


Кинза 













Кервель (купырь) 


Красный стручковый 


Кольраби 
: перец 


Листовая свекла Листья одуванчика 


А (мангольд) 





Лук репчатый 
(все сорта) 


Лук-шалот 
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НЕЙТРАЛЬНО (продолжение) 


Молодые побеги 
папоротника 


Морская капуста 


Огурец 

Огурцы соленые 
Перец чили 
Побеги люцерны 


Салат кочанный, 
или латук (все сорта) 


Сельдерей корневой 
Таро 


Фенхель 
(сладкий укроп) 


Цикорий 
Чеснок 

Эндивий 
Эокариоль 


Морковный сок 


Морские водоросли 
Огурцы маринованные 
Окра (бамия) 

Побеги бамбука 

Репа 


Сельдерей 


Спаржа 
Укроп 


Хрен 


Цуккини 
Шпинат 
Эрука посевная 


Юкка 
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ИЗБЕГАТЬ 
Артишоки (все сорта) 


Побеги редиса 


Ревень 





Топинамбур 
(земляная груша) 








Груп 


Фруки 
и ягод! 


С; 





ГЛАВА 9 


Фрукты и ягоды 


Частота употребления в день, 
если ваше происхождение... 


_ Существует лишь несколько видов фрук- 
‚ не рекомендованных для употребления 
бладателям группы крови В. Тем, у кого 
то пучит живот (в особенности тем, кто 


7 в. 
не указано особо, приведенная оцен- 
стимости относится также и к сокам. 
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ПОЛЕЗНО 





Слива (все сорта) 


НЕЙТРАЛЬНО 
Абрикосы 
Апельсины 
Бузина черная 
Голубика 
Груши | 
- Дыня 
(все сорта, 
‚кроме горькой) 
Земляника 
Инжир свежий 


и сушеный 
ая: 


Группа крови 1! (В): продукты, напитки, пищевые добавки 


Виноград (все сорта) 


Айва 

Бойзенова ягода 
Вишня (все сорта) 
Грейпфрут 

Гуава 


Ежевика 


Изюм 


Киви 








ки 





в и ягоды 
НЕЙТРАЛЬНО (продолжение) 
Клубника Крыжовник ь 
Кумкваты №  |Лайм 
Лимон Логанова ягода 
(гибрид малины 

с ежевикой) 

Малина Манго 
Мандарины Нектарины 





‘Персики 


Плоды 


_ саговой пальмы 


Плантейн (зеленый, 
или текстильный, 
банан) 


Плоды 
хлебного дерева 


Смородина красная _ 


Тутовая ягода 
Черешня 


Чернослив 


Яблочный сидр 


- 99 









ь 
- 
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Обавки 
—— 


№ ГЛАВА 10 


Соки и жидкости 


Частота употребления в день, 
если ваше происхождение... 


Обладатели группы крови В могут пить 
большинство фруктовых и овощных соков, 
следуя рекомендациям восьмой и девятой 
‘глав. Кроме соков я настоятельно рекомендую 
попробовать коктейль, укрепляющий иммуни- 


_ тети нервную систему. Я назвал этот напиток 
®° «Мембранный флюидизатор». Уверяю вас: на 


ловую ложку высококачественного грану- 
ванного лецитина и 180-240 г фруктового 
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ее дОбОвки 


очень полезными для людей с группой крови 
В. Лецитин способствует образованию эмуль- 
сии льняного масла с соком, и получается 
‘однородная смесь. Может быть, вас удивит, 
что этот напиток гораздо вкуснее, чем вы 
ожидали. | 





Люд: 
подходя 
хрен, к: 
составл. 
содерж: 
гие из г 
щих сле 
жение с 
следует 
держащ 
мал, ко 
менного 
ричневь 


- ны для. 


умеренн 


бавки 

рови | ГЛАВА 11 

Уль- А 

ется _ _ ЮОряности, специи, 
вит, кулинарные добавки 
к вы 


Аг Людям с кровью группы В лучше всего 
подходят «согревающие» пряности - имбирь, 
хрен, карри и кайенский перец. Исключение 

составляют белый и черный молотый перец, 
° содержащий вредные для вас лектины. Мно- 

_ тие из подсластителей и пряностей, обладаю- 

‘сладким вкусом, могут вызывать раздра- 

хе слизистой оболочки желудка, поэтому 

т исключить из рациона продукты, со- 

цие, в частности, кукурузный крах- 

корицу и подсластители на основе яч- 
от ‘солода. Исключение - белый и ко- 
` сахар, мед и патока. Они нейтраль- 

‚ но употреблять их следует в 

тичестве. Вам не повредят не- 













































ий... 
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сколько кусочков шоколада, но все же не за- 
бывайте, что шоколад — это лакомство. а не 
основное блюдо! 


ПОЛЕЗНО 







Кайенский перец 
Патока черная 


_ Петрушка 


НЕЙТРАЛЬНО 
Атарагар | Анис 
Аррорут (маранта) Базилик 
Бергамот : Ваниль 
Винный камень | Гаультерия 
(зимолюбка) 
: та Горчица сухая 
Дрожжи пекарские Дрожжи пивные 
: Ури | Кардамон 
ы | `Кервель (купырь) _ |Юинза сушеная 





>. 


В С О О И И 


о н|н| 


т: 


Т: 





_ лово 1. Пряности, специи, кулинарные добавки 


_ НЕЙТРАЛЬНО (продолжение) 


та _ Кленовый сироп 


Красная водоросль 


Куркума 
Майоран 


Морская капуста 
‘сушеная 


Мускатный орех 


_ Мята перечная 


а 


Кориандр 

Кумин 

Лавровый лист 
Мед натуральный 


Морская соль 


Мята курчавая 
Орегано 
Патока 


Перец красный 
(хлопья) 


Рисовый сироп 
Сахар белый 


Семена 
рожкового дерева 


Тимьян (чабрец) 


> | Укроп 
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Группа крови |! (В): продукты, напитки, пищевые добавки 


‚НЕЙТРАЛЬНО [продолжение] 






Уксус 
(все разновидности) 


Фруктоза 






Чеснок сушеный 













Шелуха Швит-лук 


мускатного ореха 





Шоколад 







Яблочный пектин 


ИЗБЕГАТЬ 


_ Аспартам 







Карраген 
| (ирландский мох) 












Кукурузный крахмал 






_ Кукурузный сироп Мальтодекстрин 
`Миндальный экстракт 
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Смола акации 
(аравийская камедь, 
гуммиарабик) 


Суканат 


Ячменный солод 




















ГЛАВА 12 


Варенье, соусы, приправы 


Людям с группой крови В можно употреб- 
_ лять практически все распространенные соусы 
и приправы, за исключением томатных (в нем 
содержится опасный для вас лектин), а также 
вустерширского соуса (из-за кукурузного си- 
‚ входящего в его состав). Однако с точки 
ия диетологии следовало бы ограничить 
обление всех продуктов, не приносящих 





























. 


70 Группа крови |! (В): продукты, напитки, пищевые добавки 


НЕЙТРАЛЬНО 









Варенье, повидло, 
джем, желе 

(из полезных 

и нейтральных фруктов) 


Горчица готовая 
















Майонез 
} 


Готовая салатная 
заправка (из полезных 
и нейтральных 
ингредиентов) 


Соус релиш 
из маринованных 
овощей 


Маринованные овощи 





ея 


1 

_ ИЗБЕГАТЬ ь 
т 
Вустерширский соус ( 

с 

а 

д 

в 

я 

т 








ГЛАВА 13 


К 


’® Травы и травяные чаи 


Э Обладателям группы крови В очень поле- 
_ зен женьшень, укрепляющий нервную систе- 
му. Однако не забывайте, что он обладает то- 
к  низирующими свойствами, поэтому пейте его 

‘только утром. Очень полезна для вас лакрица 
лодка), обладающая антивирусными свой- 
ами и снижающая риск возникновения 
мунных заболеваний. У многих В-лю- 
блюдается падение уровня сахара в кро- 
е еды (гипогликемия), и солодка помо- 


ь т уровень сахара в норме. 
еее 
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ПОЛЕЗНО (продолжение) 










Листья малины 


Мята перечная Петрушка 





Ягоды шиповника 





НЕЙТРАЛЬНО 
Березовые почки Боярышник 
Бузина | Валериана 

З Дудник китайский Зверобой 
Желтокорень р Кора белого дуба 
канадский 
Корень лакрицы Кошачья мята 
о 
Листья земляники. Лопух 

я же  Люцерна Мята курчавая 
Ржавый вяз Ромашка 


Тимьян (чабрец) 









Тысячелистник 


Щавель курчавый 






_Эхинацея Ясколка 


_ ИЗБЕГАТЬ 





_ Алоэ | Торечавка 
_ Коровяк Красный клевер 
Кукурузные рыльца Липовый цвет 


Пажитник 









Ревень 


Хмель 



















ГЛАВА 14 


Другие напитки 


Людям с группой крови. В следовало бы 

. _ ограничиться употреблением травяных и зеле- 
ного чаев, воды и соков. Кофе, черный чай и 
натуральное вино не принесут вам вреда, одна- 
за о цель В-диеты -— достичь максимального здо- 
ры и работоспособности, а не поддерживать 

«нейтральном» уровне. Если вы привык- 
отреблять натуральный кофе, черный 
уже не можете обходиться без кофеина, 
е перейти на зеленый чай. Он очень 
‚ так как обладает антиоксидантными 
и, хотя и содержит кофеин. 





















Вино красное 


Кофе без кофеина 


Чай черный (обычный) 


(все разновидности) 


Напитки, содержащие 
перегнанный этиловый 
спирт 





ГЛАВА 15 





и Рекомендации по выбору 
ны в; - пищевых добавок 
обр" и витаминов 


Не” 


‚ Витамины, минералы и лекарственные рас- 
тения усиливают действие системы питания 
обладателей группы крови В. Все они играют 
свою особую роль в организме человека. Как и 


ус: 


= 


ности) — в случае продуктов, не все витамины и пище- 

" Е вые добавки одинаково годятся для всех. То, 
ержащие ый что стало чудодейственным лекарством для ва- 
этиловый шей подруги с группой крови А (о чем она 


твердит на каждом шагу), может оказаться для 
вас абсолютно бесполезным, а то и вредным. 

— Принимая пищевые добавки, вы преследуе- 
ыы одну цель — еще более укрепить сильные 
а : вашего организма и обеспечить до- 
| полнительную защиту его слабых мест. и 
Е имо направить все усилия на следующее: 
точная «настройка» уже сбаланси- 
ого рациона; 

ние секреции инсулина; 
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а ЕР ООО ООО ОВО 


. повышение устойчивости к воздействию 
вирусов; | 

. улучшение ясности мышления и концен- 
трации внимания. 


Ниже приводятся рекомендации, которые 
помогут вам правильно выбрать пищевые до- 
бавки. Следует сказать, что ни одна из нище- 
вых добавок не принесет вам существенного 
вреда. Ключ к успеху — сбалансированность. 
Вы способны избежать большинства болезней, 
если будете следовать системе питания для 
группы крови В. Ваш рацион, составленный 
‚на основании приведенных выше рекоменда- 
ций, богат витаминами А, В, Е, С, кальцием и 
железом. Поэтому, если ваше питание доста- 
точно разнообразно, у вас нет особой необходи- 
мости принимать препараты этих витаминов и 
минералов. 


Полезные ДОБАВКИ 
Магний 


У людей с группой крови В часто встречает- 
ся недостаток магния в организме. Причина 
этого — быстрое и эффективное усвоение каль- 
ция, что нарушает равновесие между содержа" 
нием кальция и магния. Когда в организме 











ь 
обоьки 
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Глава вкомендации по выоору пище 
возникает такой дисбаланс, снижается имму- 


` нитет, вы становитесь более уязвимыми перед 


вирусными инфекциями, быстро утомляетесь, 
появляется депрессия. В таких случаях мож- 


_ но принимать препараты магния (300-500 мг 


в день). Он может быть полезен и детям с 
группой крови В, страдающим экземой. Мож- 
но принимать различные препараты магния, 
но цитрат магния, по сообщениям моих паци- 
ентов, чаще вызывает побочный слабительный 


| эффект, чем другие препараты. 


- Богатые магнием продукты, 
рекомендуемые людям с группой крови в 
Зелень 





Зерновые 












Жебечи 


_ ЛЕКАРСТВЕННЫЕ РАСТЕНИЯ 
ИТОХИМИКАТЫ, РЕКОМЕНДУЕМЫЕ 
людям с ГРУППОЙ КРОВИ В 


ца, или солодка (СЛусугтга 1афта). 
у широко используют в разных стра- 
экарственных целях. Она обладает 
‚ четырьмя полезными свойства- 
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ми: способствует заживлению язв желудка, 
обладает антивирусными свойствами и унич- 
тожает вирус герпеса, помогает бороться с синд- 
ромом хронической усталости и препятствует 
возникновению гипогликемии. Но к препара- 
там лакрицы следует относиться очень осто- 
рожно, так сказать, с уважением. Большие 
дозы могут вызывать задержку натрия в орга- 
низме и повышать кровяное давление. Если 
вы страдаете гипогликемией (падение уровня 
сахара в крови после еды), выпейте после еды 
чалику-другую лакричного чая. Если у вас синд- 
ром хронической усталости, я рекомендовал 
бы вам применять не лакричный чай и не 
ОСТ-лакрицу (из которой удалено вещество 
глицирризин), а другие препараты лакрицы, 
но только по рекомендации и под контролем 
врача. Бесконтрольный прием пищевых доба- 
вок, содержащих лакрицу, может быть опасен 
для здоровья. Лакрица в больших количествах 
ядовита! 
Пищеварительные ферменты (энзимы). Ес- 
ли вы раньше не употребляли мяса и молоч- 
ных продуктов, то при переходе на В-рацион у 


вас могут возникнуть определенные труднос- 
ти. Я посоветовал бы вам в течение определен- 
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ного времени, пока организм не привыкнет к 
животным белкам, принимать за обедом пище- 
варительные ферменты. Пищевые добавки с 
ферментом бромелайном, в природе содержа- 
щимся в ананасах, продаются в аптеках и ма- 
газинах здорового питания. 


Растения-адаптогены. Они улучшают па- 
мять и способствуют концентрации внимания 
(что может быть очень полезно В-людям, стра- 
дающим расстройствами нервной системы или 
вирусными заболеваниями). Полезнее всего 
элеутерококк (Ееилйегососсиз зепйсоссиз) и 
гинкго (С1тЁго БНофа), препараты которых в 
большом количестве продаются в аптеках и 
магазинах здорового питания. Советские уче- 
ные документально подтвердили, что элеуте- 
рококк улучшает скорость и качество работы 
‘операторов телетайпа. Гинкго улучшает мик- 
роциркуляцию крови в головном мозге, поэто- 
СЫ препараты часто назначают пожилым 
как стимулятор деятельности мозга, свое- 
ый «тоник» для ума. 
гин. Он содержится главным образом 
Под. влиянием лецитина повышается 
ь молекул В-антигена, что улуч- 
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шает работу иммунной системы. Для обладате- 
лей группы крови В полезен гранулированный 
лецитин, а не соя, так как концентрация леци- 
тина в сое недостаточна для выраженного дей- 
ствия. Пейте по утрам коктейль «Мембранный 
 флюидизатор», особенно рекомендуемый лю- 
дям с вашей группой крови. 




















ГЛАВА 16 


Природные 
лечебные средства 


ЕЯ 


5 
Е 


#Ё 


Современная фармакология предоставила в 
распоряжение медиков целую армию самых 
разнообразных лекарств, и врачи (разумеется, 
с самыми лучшими намерениями) широко ре- 
комендуют их своим пациентам. Но всегда ли 
мы подходим к применению антибиотиков, 
вакцин и других препаратов с достаточной 

_ осторожностью? Всегда ли знаем, какое лекар- 
ство лучше всего подходит нам и нашим де- 
тям? Ответы на эти вопросы помогает найти 
група крови. 

_ Будучи врачом-натуропатом, я стараюсь по 
“возможности не выписывать своим пациентам 
ающихся в аптеке без рецепта. 
случаев для лечения самых 
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распространенных заболеваний существуют 
природные средства, действующие не хуже, а 
зачастую — и лучше аптечных, и при этом без 
побочных эффектов, характерных для многих 
аптечных препаратов. 

— Ниже приводится список природных лечеб- 
ных средств для людей с группой крови В. 


АРТРИТЫ 
. Люцерна 
И . Кальций 
И - .* Ванны с английской (горькой) солью 
И ео . Ванночки с розмариновым чаем 
| . Босвелия 











ЗАСТОЙНЫЕ ЯВЛЕНИЯ 
; Чай из лакрицы (солодки) 
. Крапива 


. Вербена 


ЗАПОР 
_. Клетчатка 
_«. Кора лиственницы 
. Подорожник блошиный (псиллиум) 
_  . Кора ржавого вяза 

















_ КАШЕЛЬ | 
_  * Шандра 








ью 
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КОЛИКИ, МЕТЕОРИЗМ 

. Ромашковый чай 

. Чай из фенхеля 

. Имбирь 

_. Чай из мяты перечной 

‚ Бифидобактерии (в пищевых добавках и 
заквасках для лечебно-профилактических 
кисломолочных продуктов) 


понос. 
‚ Черника 
‚ Черная бузина 
. Г. асаорйЦиз (закваска для ацидофилина 
- и йогурта) 
` * Листья малины 


_ БОЛЬ В УШАХ 
- . Ушные капли с чесноком, 
‘оливковым маслом 


коровяком и 
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. Ромашка 

* Дамиана 

. Пиретрум девичий 

* Валериана 

* Кора белой ивы 


НАРУШЕНИЕ ПИЩЕВАРЕНИЯ, ИЗЖОГА 
. Бромелайн 
. Горечавка 
Имбирь - 
® Мята перечная 


ТОШНОТА, РВОТА 
. Имбирь 
* Чай из корня лакрицы (солодки) 
* Кайенский перец 


СИНУСИТЫ 
_* Тимьян (чабрец) 


_  ВОЛЬ В ГОРЛЕ 
а ° Коллизония канадская 
та ЗУБНАЯ БОЛЬ 


* Массаж десен растертым чесноком 
‚ Массаж десен гвоздичным маслом 








ГЛАВА 17 


Ответы 
на типичные вопросы 


Я, ИЗО 


Переходя на систему питания для моей 
: группы крови, нужно ли вносить все измене- 
ния сразу, в один день, чтобы новая диета 

оказалась эффективной? 
дви) ‚Нет, как раз наоборот. Я призываю вас не 
то делать резких изменений в рационе. Постепен- 
но отказывайтесь от вредных для вас продук- 
ВЕ тов и увеличивайте количество полезных. Мно- 
гие популярные диеты требуют, чтобы вы из- 
меняли свою жизнь немедленно и радикально, 
так сказать, кавалерийским наскоком. Пола- 
гаю, что реальнее и эффективнее вносить из- 
менения понемногу, проходя познавательный 
_ этап. Я имею в виду, что вашему телу придет- 
_ся «учиться». Возможно, что раньше вы даже 
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не предполагали, какие продукты для вас по- 
лезны, а какие — вредны. Вы выбирали их, 
исходя из собственного вкуса, семейных тра- 
диций, кулинарных книг и рекомендаций 
модных диет. Вполне возможно, что в вап ра- 
цион уже входят продукты из категории «По- 
лезно», но система питания, основанная на 
труппе крови, делает ваш выбор обоснован- 
ным. Зная, как следует оптимально питаться, 
вы получаете свободу время от времени откло- 
няться от предписаний своего рациона. Негиб- 
кость — враг радости, и я ни в коем случае не 
пропагандирую строгую диету. Цель системы 
| питания, основанной на группе крови, — вели- 
№. колепное самочувствие, а не ощущение, будто 
вы чего-то лишены и вынуждены в чем-то себе 
отказывать. Само собой разумеется, порой 
здравый смысл подсказывает, что необходимо 
«ослабить поводья» — например, в гостях У 























































































’меня группа крови В, у мужа — А. Гото- 
‘вить два обеда мне не хочется. Что нам де- 
ть, чтобы, питаться вместе? | 

_В моей семье похожая ситуация. У меня 


С. труппа крови ‚ у моей жены Марты — 0. Мы 
ли, что наш рацион может на две 
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а ` трети совпадать. Главное различие - источник 
Иных а. белка. Например, готовя овощное жаркое, 
меда Марта добавляет в свою порцию курятину, ав 
в а мою - соевый творог тофу. Если у нас на столе 
Тори «1 макароны, Марта может сделать для себя ма- 
В. СНЫ по Флотски, р и 


Мы хорошо знаем свои особенности питания, 
поэтому нам относительно несложно подстраи- 
'О питать, ваться друг к другу. Рекомендую обратиться 
меки откло- за дополнительной информацией к книгам «4 
группы крови - 4 пути к здоровью» и +4 
группы крови - 4 кухни». Часто люди начина- 
ют волноваться, что новая система потребует 
от каждого члена семьи питаться отдельно. 
Могу вас успокоить: в рацион для каждой 
группы крови включено свыше 200 наимено- 
ваний продуктов, и из них всегда можно вы- 
брать такие, которые подходили бы всем чле- 
нам семьи. Если иметь в виду, что среднеста- 
тистический человек употребляет всего лишь 
около 25 продуктов, то становится ясным: 
система питания предлагает вам намно- 
ГС больший выбор- 

ы ) р ръалывовте ре 
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Рекомендуемая величина порции в зависи- 
мости от происхождения дана лишь для более 
точной корректировки рациона и может ока- 
заться для вас полезной. Размер порции зави- 


„сит от пола и возраста, роста и веса, места про- 


живания и культурных традиций. Рекоменда- 
ции могут понадобиться вам для начала, а по- 
том вы сами будете устанавливать для себя 
приемлемую величину порций. Составляя эти 
рекомендации, я также принимал во внима- 
ние конкретные проблемы, характерные для 
людей разного происхождения. В частности, 
люди африканского происхождения часто стра- 
дают непереносимостью лактозы (молочного 
сахара), а большинство, выросших в азиатских 
странах, не привыкли употреблять молочные 
продукты. Поэтому этим людям следует вво- 
дить молочные продукты в свой рацион очень 
осторожно и постепенно, чтобы избежать нега- 
тивных реакций организма. 


Необходимо ли мне ввести в свой рацион 
все продукты из категории «Полезно»? 

° Ввести в рацион все продукты, рекоменду- 
емые людям с вашей группой крови, просто 
невозможно! Рекомендации по выбору про- 
дуктов - это палитра, из которой вы, как 
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С настоящий художник, выбираете различные 
№ оттенки и сочетания различных цветов. Одна- 
ко, если это возможно, постарайтесь достичь 
` рекомендуемой недельной частоты употребле- 
№ [(— ния продуктов в каждой из указанных групп. 
"ен Частота употребления продуктов важнее, чем 
чала, размер порций. Если вы невысокого роста и 
‘ии хрупкого телосложения, уменьшите размер 
ЛЯ порции, но не сокращайте частоту употребле- 
ния того или иного продукта. Так вы обеспе- 


| В ЗЕМ 
пере чите регулярное поступление необходимых пи- 
и тательных веществ, витаминов и микроэле- 


ментов в ваш организм. 


Как быть, если в рецепте четвертым 
или пятым ингредиентом значится про- 
дукт из категории «Избегать»? 

_ Все зависит от вашего состояния здоровья 
или от строгости следования В-рациону. Если 
вы страдаете пищевой аллергией или колитом, 
то, возможно, будет уместным полный отказ 
от тех или иных продуктов. Многие из моих 
_ пациентов, относящиеся к своему питанию с 
_ религиозной строгостью, исключают абсолют-. 
` продукты из категории «Избегать». Лич- 
гитаю, что это крайности. Если у вас нет 


конкретный «нежелательный» про- 
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дукт, можете изредка употреблять его, и это 
вам не повредит. 


Удастся ли мне похудеть, соблюдая тре- 
бования рациона для моей группы крови? 
На этот вопрос можно ответить по-разному. 
Во-первых, многие люди, страдающие лиш- 
ним весом, питаются неправильно — едят про- 
дукты, замедляющие обмен веществ, затруд- 
няющие пищеварение и вызывающие застой 
жидкости в организме. Все это — факторы на- 
ращивания веса. Система питания, основан- 
ная на группе крови, — это в первую очередь 
сбалансированная система питания, предна- 
значенная специально для вашего организма. 
Следуя «своему» рациону, вы поможете орга- 
низму установить оптимальный обмен веществ 
и эффективно сжигать калории. Наладятся 
пищеварение и усвоение питательных веществ, 
исчезнут отеки. Через некоторое время (порой 
очень быстро) вы заметите, что ваш вес начал 
приходить в норму. Как показала моя врачеб- 
ная практика, большинство пациентов, стра- 
дающих. лишним весом, в прошлом увлека- 
лись различными диетами. Вы, может быть, 
полагаете, что постоянное сидение на диетах 
‘способствует похуданию, но это совершенно не 


течи 
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° дание — бич современной Ам 
° желейших проблем для здрав 
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так. Если состав рациона не соответствует по- 
требностям и особенностям организма, то та- 
кая диета не поможет, а лишь навредит. В на- 
шей культуре принято пропагандировать оз- 
доровительные системы по принципу «одна 
мерка для всех», а потом мы удивляемся, по- 
чему широко разрекламированная диета не 
помогла. Например, люди с группой крови В 
легко переваривают и усваивают молочные 
продукты, но те же продукты могут вызвать 
расстройства пищеварения и иммунитета у об- 
ладателей групп крови 0 и А. Если хотите по- 
худеть, прислушайтесь к рекомендациям «сво- 
его» рациона! 


Учитываются ли калории в системе пи- 
тания, основанной на группе крови? 

Для перехода на «ваш» рацион требуется 
время. Со временем вы научитесь сами опреде- 
лять количество продуктов, необходимое ва- 
шему организму. Важно следить за размерами 
порций. Что бы вы ни ели, но если будете пере- 
едать, то неизбежно поправитесь. ме 
данный факт настолько очевиден, что о нем н 


следовало бы и говорить. И тем не менее а 
ерики, одна из 


сохранения. Мил 
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лионы американцев страдают нарушениями 
пищеварения из-за неумеренных количеств 
съедаемой пищи. Когда вы переедаете, стенки 
ее желудка растягиваются, как воздушный 
шар. Конечно, мышцы желудка специально 
рассчитаны на постоянные растягивания и ©0- 
кращения, но при переполненном желудке они, 
а также мышцы брюшного пресса, подверга- 
ются чрезмерной деформации и избыточным 
нагрузкам. Если вы привыкли наедаться до 
отвала, а после еды чувствуете себя вялыми и 
сонными, попробуйте уменьшить размеры пор- 
ций. Учитесь слушать голос своего тела. 


О многих злаковых культурах, упомяну- 
тых в вашей книге, мне никогда не приходи- 
лось слышать. Где их можно найти? 

Загляните в магазины здорового питания. В 
последние годы в продаже появилось множе- 
ство злаковых культур, известных человече- 
ству с глубокой древности, но впоследствии 
позабытых и лишь недавно открытых вновь. 
Среди них можно отметить спельту (полбу) — 
разновидность пшеницы, которая не вызывает 
проблем, характерных для цельнозерновой 
пшеницы обычных сортов. Попробуйте, она 
совсем неплоха на вкус. Из спельтовой муки 
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получается плотный, ароматный и вкусный 
хлеб. Еще одна альтернатива проблемным про- 
дуктам — хлеб их пророщенных зерен пшени- 
цы. Это сорта «Езек!е!» и ‹«Еззепе», или «ес- 
сейский». Пшеничная клейковина, содержа- 
щаяся в основном в оболочке зерна, при прора- 
щивании разрушается. Такой хлеб — скоропор- 


‘тящийся продукт, поэтому в магазине он хра- 


нится в морозильной камере. Это «живой» 
хлеб, в котором сохранены полезные фермен- 
ты. Но не спутайте эти сорта хлеба с так назы- 
ваемым «хлебом из пророщенных зерен» фаб- 
ричного производства. В его состав входит лишь 
немного пророщенных зерен, а остальное — 
обычная мука из цельного зерна. Настоящий 
хлеб, на 100% состоящий из пророщенной 
пшеницы, — влажный и плотный, сладкова- 
тый на вкус, так как при проращивании зерна 
высвобождаются сахара. Из него получаются за- 


мечательные тосты. 


Какие физические упражнения вы пореко- 
мендуете людям с группой крови В? 

Ни чрезмерно интенсивные, ни полностью 

на релаксации, а где-то посе- 

между этими полюсами. Лучше всего 

групповые занятия физкультурой и 


соеред 
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спортом с умеренной физической нагрузкой: 
пеший туризм, велосипедные экскурсии, не- 
агрессивные единоборства, теннис, различные 
виды аэробики и кардиотренировок. Вам не 
очень подходят соревновательные виды спорта - 
футбол или баскетбол. Наиболее эффективный 
план тренировок для обладателей группы кро- 
ви В: 3 раза в неделю — более интенсивные фи- 
зические нагрузки, 2 раза в неделю — упраж- 


нения на релаксацию и концентрацию внима- 
ния (например, йога). 








ПРИЛОЖЕНИЕ 1 








› Не. | 

Зличн в 

ще мА В: Группа крови В: 
спорта — т одним взглядом 
пы кро- 
ные фи- | Кочевник 

упраж- — уравновешенный, 
‚ внима- гибкий, творческий 










Крепкая иммунная система 
Адаптация к изменениям 

в питании и окружающим условиям 
Уравновешенная нервная система 


_ стороны 











м» Природные слабые стороны 
нс ВВ отсутствуют 

При дисбалансе — склонность 
к аутоиммунным заболеваниям 
и воздействию редких, медленно 
растущих вирусов 























Диабет 1-го типа 

Синдром хронической усталости 
_ |Аутоиммунные заболевания: 

о болезнь Лоу Герига, волчанка, 

склероз 
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СБАЛАНСИРОВАННЫЙ 
Мясо › 


Рацион 
питания 






Если 
хотите 
похудеть 








`Умеренные физические нагрузки 
[с умственным компонентом _ 

| туризм, езда на велосипеде, 
_ теннис, плавание 













ПРИЛОЖЕНИЕ 2 ни 


| Книги о группах крови 
| и питании 















Теперь, когда вы уже познакомились с ос- 
новными принципами организации питания в 
зависимости от группы крови, я призываю вас 
углубить свои знания и применять их на прак- 
тике. В книгах серии «4 группы крови» вы 
найдете научно обоснованную и клинически 

_ подтвержденную информацию о 4-х группах 
‘крови. ‘Чтобы рекомендации по организации 
ия и образа жизни принесли максималь- ‘ 
, ‚ вам и знания о силь- 
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бенностями своего организма. Помимо этого, в 
книгах серии «4 группы крови» вы найдете 
множество дополнительной информации и ре- 
комендаций. 


Питер Д’Адамо, Кэтрин Уитни 
«4 группы крови — 4 образа жизни» 




















_ В этой книге доктор Д’Адамо показывает, 
| как можно достичь наилучшего состояния фи- 
| зического и психического здоровья в любом 
возрасте, организовав свою жизнь в соответ- 
ствии с особенностями своей группы крови. 
При написании книги авторы использовали ма- 
териалы сотен научных статей. В этой книге: 

‚ новейшие открытия генетиков, касаю- 


щиеся группы крови и ее влияния на 
организм; 





`* значение подгрупп крови, в частности 
статуса секретора; 








_. революционные данные о связи группы 
— крови со стрессом, личностными особен- 


- ностями и психическим здоровьем; 

_  * подробное исследование различий в пи- 
_ щеварении, обмене веществ и деятельно- 
сти иммунной системы в организме лю- 


.: дей с разными группами крови; 

















ее 
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в . индивидуализированные рекомендации 
Ции а ‚для людей с разными группами крови: 

как организовать здоровый образ жиз- 
ни, уменьшить стресс, обрести эмоцио- 
нальное равновесие, замедлить старение 
и» и избежать болезней; 








‚ специальные рекомендации для детей, 
женщин и пожилых людей. 











яния фи- 
в любом Питер Д’Адамо, Кэтрин Уитни 
соответ- «4 группы крови -— 4 пути к здоровью» 
ы крови, Это первая книга доктора Д’Адамо, совер- 





шившая настоящую революцию в диетологии, 
где авторы впервые представили массовому 
читателю принципиально новую концепцию, 
учитывающую связь между группой крови, 
питанием и здоровьем. Она вышла общим ти- 
ше 2 миллионов экземпляров и пе- 
В этой книге: 







ражом свы 
реведена на 50 языков. 
. подробное антропологическое и биологи- 
_ческое описание’ происхождения групп 






_ крови; 
> подробный. план питания и физических 
у я для людей с разными груп- 
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‹ специальные рекомендации для страдаю- 
щих различными заболеваниями и избы- 
точным весом; 

° истории болезни из врачебной практики 
Питера Д’Адамо, подтверждающие эф- 
фективность новой системы питания. 





Питер Д’Адамо, Кэтрин Уитни 
«4 группы крови -— 4 кухни» 


Это не просто кулинарная книга, это прак- 
тическое руководство по организации пита- 
ния в соответствии с группой крови. В книге, 
написанной при участии профессиональных 
поваров, авторы представляют на суд читате- 
лей множество рецептов вкусных и полезных 
блюд. Здесь вы найдете: 
‚ списки необходимых продуктов и реко- 
мендации по их приобретению; 
`. семейные рецепты блюд, пригодные для 
людей с различными группами крови, и 
` рекомендации по внесению необходимых 
изменений в основной рецепт; в. 
- сотни советов и практических рекоменда- 
ций по правильной организации рациона; 
. 30-дневные планы питания; 
. свыше 200 рецептов блюд на все вкусы. 





и и ПРИЛОЖЕНИЕ 3 


анк Дополнительные материалы 


ПРИЕМ ПАЦИЕНТОВ 












Питер Д’Адамо и его коллеги, сотрудники 
‚ клиники, продолжают ограниченный прием 
новых пациентов. Обращаться по адресу: 


Тве 2’Адато СНи1с 
2009 Зиштег Эфгее$ 
ры СТ 06905 


о, и не присылать в клинику 
‘или вопросов о своем здо- 
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нет (и р://муги.дадато.сот). На этом сайте 
есть интерактивная доска объявлений, архивы 
и ответы на вопросы, присылаемые на сайт. 


ИНТЕРНЕТ-САЙТ 
\УУ\УУМ.РАРАМО.СОМ 


Интернет зарекомендовал себя как велико- 
лепное средство` сбора большого количества 
информации о системах питания и образе жиз- 
ни для людей с разными группами крови. Наш 
сайт открылся в январе 1997 года, и с тех пор 
его посетили сотни тысяч людей, желающих 
поучаствовать в онлайновых дискуссиях, вос- 
пользоваться данными архивов, поделиться 
личным опытом или рецептами фирменных 
блюд, а также получить новую информацию о 

научных исследованиях на данную тему. 

Главное на нашем сайте — архив читатель- 
ских откликов, где хранится огромное коли- 
чество данных о результатах применения сис- 
темы питания, соответствующей группе крови, 
и конкретных улучшениях в состоянии здо- 
ровья людей после перехода на «свою» диету. 
Приглашаем читателей сообщить о своих ре- 
зультатах. 

























° от числа 
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ОПРЕДЕЛЕНИЕ ГРУППЫ КРОВИ 
В ДОМАШНИХ УСЛОВИЯХ 


Компания «Мог Атегсап РВагтаса|, тс» 
является официальным дистрибьютором набо- 
ров реактивов для определения группы крови 
и резус-фактора в домашних условиях (Ноте 
В]оо@ Туре Тезышя К\). Стоимость набора -— 
1,95 050 (в пределах США). Предназначен 
для одноразового использования в образова- 
тельных целях. Результат — через 4—5 минут. 
Если в вашей семье есть несколько желающих 
определить свою группу крови, нужно заказы- 
вать отдельный набор для каждого. 

Пересылка в пределах США осуществляет- 
ся посылочной службой ОРБ наземным транс- 


портом (стоимость пересылки и обработки за- 
каза в пределах США — 5,25 ОЗО, независимо 
заказанных наборов). За дополни- 
‚зву оплату возможна ускоренная достав- 
_ка (на. следующий или через день). За инфор- 
_ мацией о тарифах обращайтесь в службу ОРВ. 
Пересылка ‘за пределы США обойдется вам 
значительно. ‚ дороже, поэтому вначале свяжи- 
тесь с нашим отделом услуг, чтобы узнать о та- 
вт, азы за. уределы США. - 
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Адрес для заказов в пределах США (прило- 
жите 7,95 980 плюс 5,25 05) за обработку и 
пересылку заказа): 


Мог Атегсап Рвагтаса], Гпс. 
5 5 ВгооК Э4тее$ 
МогмаК, СТ 06851 
ОЗА 
Те!: 203-866-7664 
Рах: 203-838-4066 
уим.дуойг$уре.сот 














По этому же адресу можно заказать другие 
наборы реактивов для домашнего использова- 
ния: тесты для определения уровня гормонов 
стресса, женских половых гормонов, баланса 
минеральных веществ и антиоксидантов в ор- 
ганизме, а также тест для определения статуса 
секретора. За информацией о расценках обра- 
щаться в «Мог Атегсап РВагтаса], пс». 


Пищевых довАВКИ 
И ДРУГАЯ ПРОДУКЦИЯ 


Компания «Мог Атегсап Рвагтаса], пс» — 
официальный дистрибьютор линии «В1оо4 Туре 
БреслаНу Рго4дис4з» , включающей пищевые до- 
о _ бавки, книги, аудио- и видеозаписи, травяные 


"= 
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чаи, косметику и многое другое, что сделает 
соблюдение вами здорового образа жизни на- 
много легче, интереснее и приятнее. 

В рамках данной линии компания «Мем 
Срарйег®» выпускает пищевые добавки «О’АЧа- 
то 4 Уопг Туре"М» — витамины, лекарственные 
травы и другие добавки, разработанные с уче- 
том потребностей людей с различными группа- 
ми крови. 

Помимо этого, в продаже имеются чаи «!р 
Ве 4 Уопг Туре"“», средства для блокирова- 
ния действия лектинов «Ре ес+“М“» и другая 
продукция, разработанная совместно с компа- 
ниями «Ме\м Сварцег» и «Те Вериб(Цс 0# Теа». 

За дополнительной информацией и расценками 
обращайтесь на Интернет-сайт угуу.Чадато.сот 
или свяжитесь с компанией «Мог Атейсап 

Ррагтаса!, пс». 
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Книга, которая всегда с вам! 





Каждая группа крови имеет свои особен! 
обмена веществ, что находит отражение в со‹ 
рациона питания. Если у вас группа кров 
то можете наслаждаться широким разнообразии 
приготовленных из различных продуктов. Ешьте ми 
не забывайте о молочных продуктах. 
Возьмите эту книгу с собой 
на рынок, в магазин, ресторан, санаторий, 
в путешествие или командировку, 
и сможете избежать появления лишних килограммов 
и других проблем со здоровьем, вызванных 
неправильным питанием. 
С помощью данной книги вы сможете выбрать то, 
то наилучшим образом подходит 
для людей с группой крови В. 
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